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Desayuno Café con leche Café con leche Café con leche Café con leche Café con leche Café con leche Café con leche
desnatada o infusion. desnatada o infusion. desnatada o infusion. desnatada o infusion. desnatada o infusién. desnatada o infusién. desnatada o infusion.
Tostada de pan Tostada de pan Tostada de pan Tostada de pan Tostada de pan Tostada de pan Tostada de pan
integral con tomate y integral con tomate y integral con tomate y integral con tomate y integral con tomate y integral con tomate y integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta aceite de oliva. Fruta aceite de oliva. Fruta aceite de oliva. Fruta aceite de oliva. Fruta aceite de oliva. Fruta. aceite de oliva. Fruta
mggiaana Yogur desnatado. Queso fresco Yogur desnatado. Queso fresco Yogur desnatado. Queso fresco Yogur desnatado.
Fruta desnatado con 2 Fruta desnatado con 2 Fruta desnatado con 2 Fruta
biscotes integrales biscotes integrales biscotes integrales
Comida Ensalada de pimientos Ensalada mixta. Ensalada mixta. Lubina ~ Ensalada de lechuga Ensalada de Ensalada de canénigos ~ Brochetas de verduras.
y tomate asados. Conejo al ajillo. Pan a la sal. Pan integral. con zanahoria. lombarda, manzana y tomates cherry. Garbanzos con setas.
Judias blancas con integral. Fruta Fruta Espaguetis con y brotes de soja. Bacalao con tomate. Pan integral. Fruta
verduras. Pan integral. gambas y calabacin. Sardinas al horno. Pan integral. Fruta
Fruta Fruta Pan integral. Fruta
. Frutos secos Frutos secos Frutos secos Frutos secos Frutos secos Frutos secos Frutos secos
tostados sin sal tostados sin sal tostados sin sal tostados sin sal tostados sin sal tostados sin sal tostados sin sal
Cena Ensalada de lechuga. Berenjenas rellenas de  Salteado de verduras. Champifones Crema de Escalivada. Chuleta Pimientos al
Revuelto de verduras. Yogur Huevo a la plancha. rehogados. Pavo a la calabaza. Pollo a de cerdo. Yogur chilindrén. Huevo a
esparragos. Cuajada desnatado Requesén con miel plancha. Yogur la plancha. desnatado la plancha.
con miel desnatado Cuajada con miel Requesén con miel
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VALOR NUTRICIONAL MEDIO POR DIiA TAMANO DE RACION
Energia Colesterol Fibra Sodio ACIDOS GRASOS ' LACTEOS S CARNES g FRUTAS @ PAN
1.813 kcal 185 mg. 34 g_ 1.212 mg. v 1 pieza 2 rebanadas
1 vaso de leche = AVES mediana finas
Proteinas Hidratos de carbono Lipidos Saturados Monoinsaturados Poliinsaturados 1yogur o = Q) PaSTA
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E 3 1 1 1 ' y 1 4 3 : 1259 1 porcion MARISCOS
ingividgal de k YHORTALZAS & secos
e e e e — oy 1 punado

La informacion y las recomendaciones que aparecen en esta hoja son adecuadas en la mayoria de los casos, pero no reemplazan el diagnéstico médico. Para obtener informacién especifica relacionada con su condiciéon personal, consulte a su médico.

Revisado por Sara Sanz Rojo: Doctora en Investigacion en Ciencias Médico-Quirurgicas y graduada en Nutricion Humana y Dietética por la Universidad Complutense de Madrid.
Master en Condicionantes genéticos, nutricionales y ambientales del crecimiento y desarrollo por la Universidad de Santiago de Compostela. Fecha de actualizacion: Diciembre 2021.
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Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Desayuno

Yogur desnatado.
Fruta

Ensalada de espinacas.
Lentejas estofadas con
verduras. Pan integral.
Fruta

Frutos secos

Merienda tostados sin sal

SOBREPESO

Café con leche
desnatada o infusién.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Queso fresco
desnatado con 2
biscotes integrales

Ensalada de
berenjena. Bonito a la
plancha. Pan integral.
Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Yogur desnatado.
Fruta

Ensalada mixta.
Merluza al horno. Pan
integral. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Queso fresco
desnatado con 2
biscotes integrales

Ensalada de lechuga y
zanahoria. Huevo a la
plancha. Pan integral.
Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Yogur desnatado.
Fruta

Ensalada de pimientos
y tomate asado.
Salmén en papillote.
Pan integral. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Queso fresco
desnatado con 2
biscotes integrales

Ensalada de lechuga y
tomate. Cocido

madrileno. Pan integral.

Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Yogur desnatado.
Fruta

Ensalada mixta.
Tortilla de patatas.
Pan integral. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Puré de calabacin. Menestra de verduras. Puré de verduras. Repollo rehogado. Acelgas rehogadas. Pisto. Huevo Coliflor gratinada.
Tortilla francesa. Pollo con limén a la Filete de pavo a la Calamares en su Filete de pollo. escalfado. Yogur Filete de cerdo a la
Cuajada con miel plancha. Yogur plancha. Requesén tinta. Yogur Cuajada con miel desnatado plancha. Requesén
desnatado con miel desnatado con miel
fundaciondelcorazon.com
VALOR NUTRICIONAL MEDIO POR DIA TAMANO DE RACION
< <]
Energia Colesterol Fibra Sodio ACIDOS GRASOS ' LACTEOS \‘ CARNES ‘ FRUTAS @ PAN
1815kcal 193mg. 31g.  1.193mg. o © ieza N
1 vaso de leche ‘ AVES mediana finas
1 yoguro Q) PASTA
cuajada HUEVOS ARROZ
5 6% 16,9% 7% 1 porcién ) LEGUMBRES
,6% individual i
18% 48% 34% de queso PESCADOS 1 mediano  ERERIT
fresco desnatado <
Proteinas Hidratos de carbono Lipidos Saturados Monoinsaturados Poliinsaturados FEFEEED 1 porcion % MARISCOS ’ ¥E38|§JF£SZA5 % EEE’B‘?S
81,7 g. 218 g. 68,6 g. 11,2 g. 34,1 g. 14,12 g. individual de
9 g 9 9 9 09 reduestn 0% T punado

La informacion y las recomendaciones que aparecen en esta hoja son adecuadas en la mayoria de los casos, pero no reemplazan el diagnostico médico. Para obtener informacion especifica relacionada con su condicién personal, consulte a su médico.




